
6	เปลี่ยนไปบริโภคนมพร่อง 
	ไขมันหรือ	นมไขมันต�่ำ 
 (1%) 

นมดังกล่ำวมีปริมำณแคลเซียมและสำรอำหำร 
ที่จ�ำเป็นอื่น	ๆ	เช่นเดียวกับนมไขมันเต็มส่วน 
แต่มีจ�ำนวนแคลอรี่และปริมำณไขมันอิ่มตัว 
น้อยกว่ำ	

7 ให้ครึ่งหนึ่งของธัญพืชที่รับ 
	ประทำนเป็นแบบไม่ขัดสี
	 แทนที่ผลิตภัณฑ์ธัญพืชขัดสีด้วยผลิตภัณฑ์ธัญพืชไม่ขัดสีเพื่อ

ให้ได้รับประทำนธัญพืชไม่ขัดสีเพิ่มขึ้น	เช่น	รับประทำนขนมปังโฮลวีต
แทนขนมปังขำวหรือรับประทำนข้ำวซ้อมมือแทนข้ำวขำว

8  อำหำรที่ควรลดควำมถี่ในกำรบริโภค
	ลดอำหำรที่มีไขมันแข็งตัวปริมำณสูง	อำหำรที่มีส่วนผสมของ 
	น�้ำตำลและเกลือ	อำหำรดังกล่ำวได้แก่	เค้ก	คุกกี้	ไอศกรีม	ขนม

หวำน	เครื่องดื่มรสหวำน	พิซซ่ำ	และเนื้อติดมันต่ำง	ๆ	เช่น	ซี่โครง	
ไส้กรอก	เบคอน	และฮอตดอก	รับประทำนอำหำรเหล่ำนี้เป็นของทำน
เล่นแบบครั้งครำวไม่ใช่อำหำรที่รับประทำนประจ�ำทุกวัน

9 เปรียบเทียบปริมำณโซเดียมในอำหำร
 	ใช้ฉลำกแสดงข้อมูลด้ำนสำรอำหำร 
	เพื่อเลือกอำหำรอย่ำงเช่นซุป	ขนมปัง	 

และอำหำรแช่แข็งในแบบที่มีปริมำณโซเดียม 
ต�่ำกว่ำ	เลือกอำหำรกระป๋องที่ติดฉลำก	 
“โซเดียมต�่ำ”	“ปริมำณโซเดียมลดลง”	หรือ	 
“ไม่ใส่เกลือ”

10 ดื่มน�้ำแทนกำรดื่มเครื่องดื่มที่มีรสหวำน 
 ลดแคลอรี่ลงโดยดื่มน�้ำเปล่ำหรือเครื่องดื่มที่ไม่มีส่วนผสม 
	 ของน�้ำตำล	น�้ำอัดลม	เครื่องดื่มชูก�ำลัง	และเครื่องดื่มหลัง 

กำรออกก�ำลังกำยเป็นที่มำส�ำคัญของปริมำณน�้ำตำลและแคลอรี่ที่เพิ่ม
ขึ้นในอำหำรที่คนอเมริกันรับประทำน

1ปริมำณแคลอรี่ที่สมดุล
ค้นหำจ�ำนวนแคลอรี่ที่คุณต้องกำรต่อวันถือเป็นขั้น 
แรกในกำรจัดกำรกับน�้ำหนักของคุณ	เข้ำไปที่	 

www.ChooseMyPlate.gov	เพื่อหำระดับแคลอรี่ของคุณ 
นอกจำกนี้	กำรเคลื่อนไหวทำงร่ำงกำยยังมีส่วนช่วยในกำรปรับ 
สมดุลแคลอรี่ของคุณด้วย

2 เพลิดเพลินกับกำรรับประทำนแต่รับประทำน 
	ให้น้อยลง 
 ใช้เวลำเพลิดเพลินกับอำหำรของ 

คุณให้เต็มที่ขณะรับประทำน	กำรรับประ 
ทำนอำหำรเร็วเกินไปหรือมุ่งควำมสนใจ 
ของคุณไปที่อื่นอำจท�ำให้ปริมำณแคลอรี่ที ่
รบัประทำนมจี�ำนวนมำกเกนิไป	ใส่ใจกบัควำมรู้สกึท่ีบ่งชีถ้งึควำมหิว 
และควำมอิ่มในช่วงก่อนมื้ออำหำร	ระหว่ำงมื้ออำหำร	และหลังมื้อ
อำหำร	ใช้ควำมรู้สึกดังกล่ำวเป็นตัวระบุว่ำเมื่อใดควรและหยุดรับ
ประทำน

3 หลีกเลี่ยงปริมำณอำหำรที่มำกเกินไป
	 ใช้จำน	ชำม	และแก้วขนำดเล็กลง	จัดสรรปริมำณอำหำร 
	 ก่อนรับประทำน	เมื่อรับประทำนอำหำรนอกบ้ำน	ให้เลือก

ขนำดอำหำรที่มีสัดส่วนปริมำณน้อยลง	แบ่งปันอำหำรที่รับประทำน	
หรือน�ำอำหำรบำงส่วนห่อกลับบ้ำน

4 
อำหำรที่ควรรับประทำนบ่อยขึ้น

 รับประทำนผัก	ผลไม้	ธัญพืช	และนมพร่องไขมันหรือนม 
	ไขมัน	1%	และผลิตภัณฑ์นมอื่น	ๆ	ให้มำกขึ้น	อำหำรเหล่ำ

นี้มีสำรอำหำรที่จ�ำเป็นต่อสุขภำพ	ซึ่งรวมถึงโพแทสเซียมแคลเซียม	
วิตำมินดี	และไฟเบอร์	ให้สำรอำหำร 
เหล่ำนี้เป็นสำรอำหำรพื้นฐำนส�ำหรับอำ 
หำรและของทำนเล่น

5 ให้ปริมำณครึ่งหนึ่งของ 
	อำหำรที่รับประทำนเป็น 
	ผลไม้และผัก

เลือกรับประทำนผักที่มีสีแดง	ส้ม	และเขียวเข้ม	อย่ำงเช่นมะเขือเทศ	
มันฝรั่ง	และบร็อคโคลี่	ร่วมกับผักอื่น	ๆ	ในมื้ออำหำรที่รับประทำน	
เพิ่มผลไม้เข้ำไปในมื้ออำหำร	โดยให้ผลไม้เป็นส่วนหนึ่งของ
อำหำรจำนหลัก	หรือเครื่องเคียง	หรือของหวำน

เลือกมื้ออำหำรของฉัน
10 เคล็ดลับ ส�ำหรับมื้ออำหำรที่ยอดเยี่ยม

การเลือกรับประทานอาหารเพื่อการใช้ชีวิตอย่างมีสุขภาพดีสามารถท�าได้ง่าย ๆ โดยใช้ 10 เคล็ดลับนี้ น�ำแนวคิดจำก
รำยกำรดงัต่อไปน้ีไปใช้เพ่ือปรบัสมดลุปรมิำณแคลอร่ีของคุณ	เพ่ือเลือกอำหำรส�ำหรบัรบัประทำนบ่อยครัง้มำกขึ ้นและลดอำหำรท่ี
ไม่ควรรับประทำนบ่อยลง

10 
เคลด็ลบั

เอกสำรกำรศึกษำ 
เกี่ยวกับโภชนำกำร
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